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3. 5.

6. 7.

4.

取り出して油を切り、食べやすい
大きさに切り、器に盛り付ける。

フライパンに食パンの片面が浸かる位（約
8mm）のサラダ油を入れ、170℃位に熱し、
6を静かに加え、こんがりと揚げるように焼く
（2～3分）。裏返して同じように焼き上げる。

味を見てから、塩・白こしょうをふり、
混ぜ合わせる。

玉ねぎ・マヨネーズを加え、全体を
よく混ぜ合わせる。

お好みで4の上に天かす・紅しょうが・
青ねぎをちらし、残りの食パンを上に
のせ、強めにおさえつけ、置いてなじ
ませる（4～5分）。

主食

食パン2枚に4を半量ずつ食パンの形
にととのえながら平らに広げてのせる。 

8.

材料【2人分】

1. 2.

75g
100g
40g
小さじ4
各少々

4枚
適量

各12g
5g

茹でだこ
はんぺん
玉ねぎ（粗みじん切り）
マヨネーズ
塩・白こしょう

食パン（8枚切り）
サラダ油（揚げ焼き用）

〜お好みで〜
天かす・紅しょうが
青ねぎ（小口切り）
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はんぺんは袋のまま軽く握って
つぶし、1のボウルに加え、粗めに
手でほぐす。

茹でだこはよく洗い、水気を切って1cm
位の大きさに切り、ボウルに入れる。

S P

oil
4 ～5  min 2～3  min

福島県新地町

お問い合わせ

令和8年度福島特定原子力施設地域
振興交付金事業

tel: 0244-62-2194
新地町役場産業振興課

新地町は福島県の北東に位置し、

四季を通じて穏やかな気候に恵

まれています。

コンパクトながら海と里、山の恵

みを全て体感できる自然豊かな

町です。

レシピ動画は

こちら ▶▶▶


